•印刷の濃淡により、実物と多少色が異なります。 

参ほとんどの写真は、調理後別の器に盛りつけたものです。 

•計量は1力、ソプニ 200 mL (米は1カップニ1 80 mL ) 、大さじ1二1 5 mL 、小さじ1二 5 mL です。 （ 1 mL 二1 cc ) 
•卵の大きさじより、焼き色、ふくらみなど仕上がりが多少異なります。 

•料理の仕上がりは、電源電圧 • 室温 • 食品の分量 • 初期温度などで変化します。 


お料理のとを気をつけていただきたいこと 


r 安全のために必ずお守りください」ちお読みください44ページ 


お料理の前や後に 

•庫 内、ドア内側は清潔にお手入れ41ぺージ 

食品カス•油-煮汁などびついたまま調理を行うと、 

火花•発煙•発火-庫内底面やドアの破損の原因 


，/ 

て 


レンジ加熱•八イブリッド加熱 

•卵は よく割りほぐして •加熱 しすざに気をつけて 

•牛乳、生クリーム、粘りや油脂分の多 
い液体、コーヒー、お酒、水、ジュー 
スなど 

突然沸とラして飛び散り（突沸)、やけ 
どの原因 

* 加熱前にスプーンなどでかさ混ぜる。 
* 加熱しすぎたとさは、時間をおいて 
取出す。 

•少量、干物、スナック菓子、さつまい 
ちなど 

発煙-発火の原因 

* 加熱中はそばを離れない。 

破損の原因 


* 市販の「レンジ用容器•道具」を使用した場合の本体故障や食品の仕上びりは、 
保証できません。今「使える容器-使えない容器」巧ページ 




破裂して、やけど•けが、本体底面やドアの 






































お菓モ.パン.ピザ 


•スポンジケーキ . 52 

•店、 んわりケーキ . 53 

•シフ オンケーキ . 54 

バリエーション . 54 

•型 抜きクッキー . 55 

•チョコチップクッキー . 55 

•ベイクド チー ズケ ーキ . 56 

•パウンドケーキ . 57 

• □ールケーキ . 57 

•チョコ□-ルケーキ . 57 

•シュークリーム . 58 

•アップルパイ . 59 

•パンプキンパイ . 59 

•スコーン . 60 

•いちごジャム . 60 

•焼きいも . 60 

•手作りピヴ . 61 

バリエーション . 61 

•冷凍ピヴ（才ーブン用） . 61 

• □-ルパン . 62 

•あんパン . 63 

参コ ——ンマヨネ——ズノくン . d 3 

•かんたんパン（レンジ発酵パン） . 64 

バリエーション . 64 

•かんたんピヴ（レンジ発酵パン） . 64 

•かんたんメ□ンパン（レンジ発酵パン）…朗 
• トースト . 65 


• 自動メニュー 
•手動メニュー 

* 庫内び大さいため、おもちは焼けません。 
また、油脂の少ないもの(野菜や魚など）は、 
こげ色びつかないことびあります。 


おかず-ごはん 


ヘルシーフライ _ 

•エ ビフライ . 66 

•さけ フライ . 66 

•とりのから揚げ . 67 

•ベジタブルアラカルト . 67 

•フライドポテト . 67 


ノ、つ U ツ广乂ナ—ムメーユ— _ 

•茶わんむ し . 68 

•中華 風茶わんむし . 68 

•手作りとう 店、 . 朗 

•手作りし ゆうまい . 朗 


グラタン _ 

•マ カ□ニグラタン . 70 

•豆乳 グラタン . 70 

•ほうれん 草とさけのグラタン . 71 

•もちの ラヴニア風 . 71 

•冷凍 グラタン（才ーブン用） . 71 


直乂煮込 _ 

•ビー フシチュー . 72 

•レストラン カレー . 72 


油控えめヘルシー中華 _ 

養 Si ? ンジ;ォ□ゥス斗:;;;:::;;;;;舅 


定番のお肉-お魚 _ 

•とりの照り焼き . 74 

•とりのもも焼き . 74 

•スペアリブ . 74 

• □-ストビーフ . 74 

•とりのワイン煮 . 75 

•八ンバーグ . 75 

•チヤ ーシュー . 75 

•ぶりの照り焼き . 76 

•さばのみそ煮 . 76 

•かれいの煮つけ . 76 

•白身魚のホイル焼き . 77 

•えびの塩焼き . 77 

•いか焼き . 77 
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レンジでごはん _ 

•ごはん . 78 

•豚肉ごはん . 78 

•赤飯 . 78 

レンジで スープ 

•パンプキン スープ . 79 

•キャベツと ウィンナーのスープ 煮 . 79 

•じゃびいもスープ . 79 

レンジで野菜 

•さやいんげんのえび風味あえ . 80 

•ブ□ッコリーとコーンのサラダ . 80 

•かぼちゃのサラダ . 80 

•帆立貝とわやしの香味蒸し . 81 

•ベーコン卷き . 81 

•ピーマンの塩こんぶ味 . 81 

•キャベツと豚肉の重ね蒸し . 能 

•きんぴら . 82 

•夏野菜の煮込み . 能 

•肉じゃび . 83 

•大豆とひじきの煮物 . 83 

•黒豆 . 83 


レンジの TT 

便利を 

使いかた 

にんに <の 
<をみ巧を 

刺激臭び消えて使いやすくなりまず； 

•薄皮を つけたまま、ラップに包み、 。 

レンジ r 600 W 」 で様子を見ながら加熱。 
する。 。 

(1 かけにつき約20秒が目安） ° 



干しし W たけを 
をどず 

水より早くらどります 

•干し しいたけを容器に入れ、ひたひた 
の水を加えてラップなしで、 

レンジ rsoow 」 で様子を見ながら加熱 
する。 

(2 〜 3 枚で約 1 分〜 1 分 30 秒が目安） 



S おのかきり 

r 揚げだし豆腐」や 
r マーボー豆腐」のときに 

•豆腐を 皿にのせ、ラップなしで、 

レンジ r 600 W 」 で様子を見ながら加熱 
する 0 

ふきんなどで水気をふきとる 0 
( 1 T (約 300 g ) で約 2 〜 3 分が目安） 


メニュ I 集もくじ/レンジの便利な使いかた 
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材料（直径 21 cm のケーキ型 1 コ分） 8 等分の 1 切約 31 5 kcal 


スポンジケーキ 


シ□ップ 


薄力粉 . 

砂糖 . 

卵 . 

バター . 

牛乳 . 

バニラエッセンス 


… -12 日呂砂糖 . 

….12日呂 水 . 

••M 玉4コ ブランデー . 

……2日呂仕上げ用 フルーツ 
•大さじ1 いちご、キウィなど 
……少々 お好みのちの . 


キー名 才ートメニ： L —10-1 2「10.スポンジケーキ」 付属品 

棚下段 


•…さじ2 
•大さじ1強 
•…ノ」\さじ2 


ホイップクリーム 

生クリーム . 200 mL 

砂糖 .20 g 

バニラエッセンス-ラム酒 

. 各少々 


. 適量 

手動で加熱する場合 


オーブン ri 目〇で」 （予熱なし） 
約40〜4己分 


加熱時間 約 40 分 

作 D 方：（共立て法） 

1型にサラダ油をめり、型 
に合わせて硫酸紙（ケー 
キ用型紙）をしく。 

2 ボウルに卵を入れて、八 
ンド S キサーでほぐす。 

3 2 に砂糖を入れ、八ンド 
ミ キサーで 文字び書ける 
くらいまでしっかり泡立 
てる。 

最後の1〜2分は弱を使 
し、大きい泡を消す。 



4 3に八'こラエッセンスを入 
れ、薄力粉を少しずつふ 
るいなびら入れ、生地を 
底から持ち上げるように 
サック U と粉び消えるま 
で混ぜる。（生地び U ボン 
状に落ちるまで混ぜる。） 


分"" 



5 耐熱容器にバター、牛 
乳を入れてラッブをする。 

レンジ「目00 W 」 で 約 

30〜40秒 加熱してと 
かす。 


6 4に5を入れ、手早く混 
ぜる。 



7 B を型に流し、表面をな 
らす。 

型をトントンたたいて大 
きい泡を抜く。 



8 角皿の中央にのせて 
棚下段にのせ、 

オートメニュー 10-12 
「10.スポンジケーキ」 で 

焼く。 

竹串をさして何ちついて 
こなければ焼き上びり。 


/-’.---.み 



☆焼さ足りないとさは、 
延長 で様子を見なびら 
さらに焼<。 


9焼さ上びったら焼さ縮み 
を防ぐため、型ごと高さ 
約3日 cm から1度落と 
して空ス；を抜く。 

底を上にして網にのせ、 
紙をはずして冷ます。 



10シ□ップは砂糖と水を合 

わせて レンジ 「600 W 」 

で 約30秒 加熱する。 
あら熱びとれたらブラン 
デーを入れる。 

11スポンジケーキを横半分に 
切り、切り□にシ□ップを 
める。 

ホイップク IJ ームと薄切り 
にしたフルーツをはさむ。 
表面全体にホイップク IJ 一 
ムをめり、残りのホイップ 
ク IJ - ムとフルーツで飾る。 
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ケーキ作 0 のコツとポイント 



• •使う型は 

金属製の丸型を使う。 

: •ボウルや泡立て器は 

水分や油分のついていない物を使ラ。 
ついたまま使ラと泡立ちび悪くなる。 

•卵は 

室温にもどしておく。冷蔵庫から出してす 
ぐに使ラより、泡立てやすくなる。 

•薄力粉は 

よくふるった薄力粉を使い、サックリと底 
からすくい上げるように混ぜる。 

混ぜすざたり、練ってしまラとふくらみび 
悪く、固い仕上びりになる。 


材料 

18 cm 

21 cm 

24 cm 

卵 

M 玉3〕 

M 玉4〕 

M 玉已〕 

砂糖 

90 g 

12日浸 

1已日浸 

薄力粉 

9(]旨 

12日浸 

1已日浸 

牛乳 

ルさじ2 

大さじ1 

大さじ1強 

パ'夕一 

1已呂 

2日呂 

3日呂 

仕上びり調節 

弱め 

- 

強め 

加熱時間 

約3已分 

約4日分 

約4已分 


状態 

断面 

原因 

良好 

さめび細かくて均一 
ふっくら焼さ上がっ 
ていて弾力性びある 


X 

ふ<5みが悪い 
さめびつまって 
いる 

- 

• 卵の泡立て不足 
•粉の混ぜすざ 
•練ってしまった 
♦生地を長時間放置 
してしまった 
♦とかした八'ターと 
牛乳を入れたとさ 
混ぜすざてしまった 

ダマが残った 
さめが粗い 


• 粉をふるねなかった 
•粉合わせ不足 
•加熱前に空気を 
抜かなかった 
•冷める前にケーキを 
切った 

中央が沈む 

广'ふ—''—ごご-----. 

•卵の泡立てすざ 
•粉をふるわなかった 
♦粉合わせ不足 
•加熱前と加熱後に 
空気を抜かなかった 


お 

.菓 

子 



旨 


自動 . M ブリッド加熱, ふんわりケーキ 


■ 


ホイツプクリームの作0方 


1ボウルに、冷やした生クリー 
ム、砂糖を入れ、氷水でボウ 
ルごと冷やしなびら泡立てる。 

2 とろりとしたらバニラエッセン 
スとラム酒を入れ、角び立つ 
まで泡立てる。 



材料植径1巳〜1目 cm のケーキ型1〕分） 8等分の1切約11 Okcal 


薄力粉 . 70旨 バター . 1日旨 

砂糖 . 7日旨 牛乳 . 大さじ1 

卵 . M 玉3コ バニラエッセンス . 少々 

キー名八イブリッドメニュ ー4 -目「4.ふんわりケーキ」付属品 

加熱時間 約18分 棚下段^ 

* ノ V イブリッド加熱ですび、金属製ケーキ型を使います。 

また、手動では調理でさません。 

作 D 方 

1スポンジケーキ （ P 己 2) の1〜7と同様にして、ケーキ生地を作り、 
型に流す。 

2 角皿の中央にのせて 棚 下段にのせ、 八イブリッドメニュー4-目 
「4.ふんわりケーキ」 で焼く。 

☆生地の底面、側面にはあまり焼さ色びつさません。 

また、表面び平らに焼きあびらないとさは、平らにカットしてから、 
デコレーシヨンしてください。 
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自動•ヒ-夕-加熱シフオンケーキ 



材料（直径2 1 cm のシフォンケーキ型1コ分） 8等分の1切約 175 kcalImL 二 Icc 


卵白 . M 玉7コ分 

卵黄 . M 玉日コ分 


砂糖 • 


A 


薄力粉…- 
ベーキング 
J のダー... 


合わせて 

ふるう 


10 Og 
S ...... 10 Og 

小さじ1 




サラダ油 .30 mL 

水 . 6日 mL 

ブランデー . 大さじ1 

バニラエッセンス . 少々 



キー名 才ートメニ: L -10-12 「11.シフオンケーキ」 
加熱時間 約 40 分 _ 

手動で加熱する場合才ーブン「170で」（予熱なし) 


付属品なし 

約40〜4己分 


材料（直径 18 cm のシフォンケーキ型1コ分） 8等分の1切約 145 kcal ImL 二 Icc 


卵白 . M 玉4コ分 サラダ油 


3日 mL 


卵黄 . M 玉3コ分 


砂糖 


80 g 



薄力粉… 
ベーキング 
パウタ’—— 


'合叫 . 8。呂 

、ふるう J ….小さじ1 


水 . 已日 mL 

ブランデー . 大さじ1 

バニラエッセンス . 少々 


ゴ^ _クオートメニ: L -10-12 「11.シフオンケーキ」 

□仕上がり 0(弱め） 付属品なし 

加熱時間 約 3 己分 _ 

手動で加熱ずる場合才ーブン ri 70 °CJ (予熱なし）約3己〜40分 


作り方 

1卵黄に砂糖の半量を入れ、白っぽくマヨネーズ状に 
なるまで泡立てる。 

21に油、水、ブランデー、バニラエッセンスを混ぜな 
びら少しずつ入れる。 A を少しずつ入れなびらサック 
U と混ぜる。 

3 卵白は八ンドミキサーで角び立つまで泡立て、残りの 
砂糖を入れてさらに泡立てる。 

4 3 に 2 を入れてサック U と混ぜ、型に流す。型をトン 
トンたたいて大さい泡を抜く。型の余分な部分に付 
いたケーキ種はふさ取る。 

5 4 を庫内中央に置く。 

才ートメニュー 10-12 「1 1. シフオンケーキ」で焼く。 
(18 cm 型は仕上がり回（弱め）で焼く。） 


6 取出したら逆さまにして冷ます。 

充分に冷ますほど、 \ 

ケーキの縮みび少ない。/ 

7 冷めたら外周の型と生地の間にパ 
レットナイフを差込み、静かに 
1周させて外周をはずす。 

中央部は竹串を1周させて、型をひっくり返し、底 
にナイフを差込みゆっくりはずす。 

な角皿を庫内底面に置さ、その上に型をのせて、焼く 
ことちでさます。 

☆型はアルミ製のちのをおすすめします。 

☆お好みにより、ホイップクリームやシナモンシュガー 
などを添えてお召し上びりください。 




材料 A にな茶（大さじ1 ) を入れ 
る。 


材料 A にココア（大さじ1 ) を入れ 
る。 


V 


材料の水のかわりにオレンジジュ 
—ス （6 日 mL 、 18(：の型は5日の1_)、 
オレンジピール（少々 ） を入れる。 
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自動•ヒ-夕-加熱 型巧きクッキ- 






口れ Z て 

ふるう 


•120 g 
人••ルさじ1/^ 


材料 （3 目コ分）1コ約3日 kcal 


バター读5かくしておく）…4日呂 薄力粉…" 

砂糖 . 4日呂 A ベーキング 

卵 . M 玉1/2コ パウダ—— 

バニラエッセンス . 少々 

キー名才ートメニュー 10-12 「12.クッキー」付属品 

加熱時間約24分 棚下段 

手動で加熱する場合オーブン「170で」（予熱なし）約24〜2目分 

作 D 方 

1ボウルにバターと砂糖を入れて、白っぽくなるまで練り、卵、ノじ 
ラエッセンスを入れてよく混ぜる。 

21に A を入れてサック U と混ぜる。 

ラップに包み、冷蔵庫で約 30 分ねかせる。 

3ラップとラップの間に生地をはさみ、めん棒で曰 mm の厚さに伸 
ばす。 

お好みの型で抜<。 

4角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

3 を並べて棚下段にのせる。 

5才ートメニュー10 -12 「12.クッキー」で焼く。 


自動•ヒ-夕-加熱チヨ〕チップクッキ- 


材料 （2 日コ分）1コ約目日 kcal 



A 


バター读5かくしておく）•••日日呂 

砂糖 . 40呂 

卵黄 . M 玉1コ分 

バニラエッセンス . 少々 

チヨコチップ . 日日呂 

キー名オートメニュー10 -12 「12.クッキー」 
加熱時間約24分 


アーモンド（ダイス）……大さじ2 
薄力粉••…ゎ…•…10日呂 
ベーキング 
パウター •• 


合わせて 

ふるう 


•小さじ1/2 


付属品 
棚下段 


手動で加熱する場合オーブン「170で」 （予熱なし） 約24〜2目分 

作 D 方 

1ボウルにバターと砂糖を入れて、白っぽくなるまで練り、卵、バニ 
ラエッセンスを入れてよく混ぜる。 

21にチヨコチップと A を入れてサックリと混ぜ、2日コに丸める。 

3角皿にオーブンシートまたはア J レミホイ J レをしく。 

2を並べてフオークの背で約 6 mm の厚さにし、アーモンドを飾る。 

4棚下段にのせて才ートメニュー10 -12 「12.クッキー」で焼く。 


参生地の大きさや厚さをそろえる 

生地の大きさや厚さび違うと、 
焼さ上びりび均一にならない。 


ツキー作0のコツとポイント 


•生地がベタベタしてきたときは 

そのつど冷蔵庫で冷やしなび 
ら作る。 


•加熱後はずぐに食品を取出す 

しばらく庫内に放置しておく 
と、加熱しすざる場合びある。 


お菓子•パン•ピザ 
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材料値径1 8 cm のケーキ型1コ分） 

8等分の1切約21日 kcal 


ビスケット地 

ビスケット . 曰 Og 

バター . 4 日 g 

フイリング 

クリームチーズ . 2 日 Og 

卵 . M 玉三つ 

砂糖 .50 g 

( コーンスターチ .20 g 

八レモンの皮（すりおろす） . 少々 

A 1レモン汁 . 大さじ1 

(生クリーム . 大さじ 4 

キー 名才ーブン「170で」(予熱なし）付属品^ 
加熱時間約40〜4己分 棚下段 V 


準備 

1バターは耐熱容器に入れてラップをし、レンジ 

「目00 W 」 で約20〜30秒加熱する。 


作 D 方 

1ビスケットはポ U 袋に入れ、めん棒などでたたいて細 
かく砕さ、とかしたバターに混ぜる。 

21を型の底にはりつけ、冷蔵庫で冷やす。 

3ク U —ムチーズは耐熱容器に入れ レンジ reoowj で 約 
30秒 加熱して泡立て器で混ぜる。卵黄と A を入れて混 
ぜ合わせる。 

4 卵白は八ンドミキサーで角び立つまで泡立て、砂糖を 
入れてさらに泡立てる。3に入れてサック U と混ぜる。 

5 2の型に4を流して、表面をならす。角皿の中央にの 
せ 棚 下段にのせる。 オーブン「170で」 で約 40 〜 4己 

分 焼く。 

6焼さ上びったらケーキのあら熱をとり、そのまま冷蔵 
庫に入れて;令やす。 


2卵は卵黄と卵白に分けておく。 


フ型の周囲をトントンたたさ、型からはなして取出す。 


☆ビスケットは甘昧の少ない物を使います。 
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曰持ちのするケーキ 

八ウンドケーキ 



材料 （18 cm X 8 cm のパウンド型1本分） 1 S 等分の1切約9已 kcal 


バター(柔5かくしておく） . 1日日呂 

砂糖 . 80呂 

とき卵 . M 玉2コ分 


ラム酒づけフルーツ(細かくきざむ） 
(レ-ズン.チ1リ-.アンジ1リ加:ど）...目 Og 


(薄力粉••… 
A ベーキング 
(パウター… 


'合わせて、 

ふるう 


バニラエッセンス 


1日0旨 


….ルさじ1 
. 少々 


キー名オーブン「170で」（予熱なし） 付属品^ 

加熱時間約45〜50分 棚下段 



お 

菓 

子 


準備 八。 

金属製のパウンド型にヴラタ由を薄くめり、型に合わせて硫酸紙 け、, 

ーキ用型紙）をしく。 


作り方 ピ 

1ボウルにノ く夕一と砂糖を入れ、白っぽくなるまで練る。 ザ 


21にとき卵を少しずつ入れなびらよく混ぜる。 


3 2 にラム酒づけフルーツとノ（ニラエッセンスを入れて混ぜる。 


43 に A を入れてサック U と混ぜ、型に入れて角皿の中央にのせ、 
棚下段にのせる。 


5 才ーブン「170で」で約4己〜己0分焼<。 


材料 （1 本分）1本約1日1日 kcal 


薄力粉 . 9日呂 バニラエッセンス . 少々 

砂糖 . 9日呂 ジャム（お好みのもの）…カップ1/3 

卵 . M 玉4コ ブランデー . 大さじ1 

サラダ油（または、とかしバター） 

. 大さじ1 

キー名オーブン「170で」（予熱なし） 付属品^ 

加熱時間約20〜23分 棚下段 


作 D 方 

1 スポンジケーキ （ P 已 2) の 2 〜 4 と同様にしてケーキの生地を作る。 
21にサラダ油を入れ、手早く混ぜる。 


準備 

1 ジャムはブランデーでと<。 


32 を角皿に流し入れて平らにし、底を2〜3回たたいて空気を抜 

く。棚下段にのせて才ーブン「170で」で約20〜23分焼く。 


2 角皿にサラダ油をめる。硫酸紙（ケー 
キ用型紙）を角皿よりも大きめに切り、 
四隅に切り込みを入れて角皿にしく。 
(油をめっておくと、紙びずれなくなる。） 


4 焼さ上びったら、固く絞ったふさんの上に、焼けた面を下にして 
置き、紙をはびしてあら熱をとる。 

5 4 にジャムを均等にめり、手前から巻いて巻さ終わりを下にする。 


ユ□—ルケーキの作 D 


3 ^* 


1 薄力粉 80 g とココア 20 g を合わせてポリ袋に入れ、よくふって充 
分に混ぜ合わせる。 

2 あとは□—ルケーキと同じ要領で作る。 

☆ホイップクリーム （ P 已 3) を作ります。ケーキに熱があるととける 
ので、ケーキが乾燥しないようにめれぶきんをかけて、冷ましてか 
S めります。 


がレンジ(ジャムのかねりに) 


•八 ニー バター 

バター日日 g を柔6かくする。 
はちみつ大さじ3を入れて、 
よく混ぜる。 
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作 D 方 

1カスタードク U —ムを作る。（下記参 
照） 


2 大さめの耐熱容器に A を入れてラップ 
をすみ。 

レンジ rsoow 」 で 約2〜3分、 沸と 

うするまで加熱する。 


材料 （9 コ分）1コ約210 kcal 


シュー皮 

水 . 己日 mL 

バター . 4日呂 

薄力粉（ふるう） . 4 日呂 

とき卵 . 2 〜 3 コ分 

粉砂糖 . 適 M 


mL 二1 CC 


カスタードク U —ム 

牛乳 . 己日日 mL 

(薄力粉 . 2日呂 

巳コーンスターチ . 2曰呂 

(砂糖 . 10 Og 

卵黄 . 3コ分 

バター . 2日呂 

バニラエッセンス . 少々 

ラム酒 . 植量 


付属品 

棚下段^ 


キー名 オーブン「190で」 （予熱なし) 
加熱時間 約30〜40分 


43 のあら熱びとれたら、とさ卵1コ分を入 
れ、容器の周囲につかなくなるまで混ぜる。 
さらに残りの卵を少しずつ入れ、木じゃく 
しですくって、ゆっくり落ちるくらいの固 
さになったら入れるのをやめる。 



5 角皿にアルミホイルをしき、 4 を絞り袋に 
入れて直径 3 cm に9〕絞り出す。 



32 に薄力粉を入 
れ、木じやくしで 



令 


勢いよく混ぜる。 

生地び耐熱容器 I 
の底からはびれ 
るよラになったら 

レンジ 「600 W 」 で 約己〇妙〜1分 加熱 



する。 


65 の表面に霧をふいて棚下段にのせ 

オーブン「190で」 で 約30 〜 40分 焼く。 

焼き上びったら、すぐにアルミホイルから 
はずして冷ます。 


7 シュー皮の横に切りこみを入れ、カスタードク U - ムを詰める。表 
面に粉砂糖を茶こしでふる。 




1耐熱容器に牛乳を入れ、 レンジ 

r 600 W 」 で 約己分 加熱する。 

2 別の耐熱容器に目を合わせてふるい、 
1を少しずつ入れなびら泡立て器で 
よく混ぜる。 

32 に卵黄を入れて混ぜ レンジ 
r 600 W 」 で 約3分 加熱する。途中 

で！〜2回かさ混ぜる。 

4 3 び熱いうちにバター、バニラエッセ 
ンスを入れて混ぜる。あら熱びとれた 
ら、お好みによりラム酒を入れる。 



参 ダブルクリーム 


カスタードク U —ム（上記）半量と、 
ホイップクリーム （ P 己 3) 半量を 
作り、それぞれのシューに詰める。 


••… 側 CEm 脚 ™ P ぶ gg ra . 

•水と バターは必ず沸とうさせる 

沸とうび足りないと材料び混ざりにくく、ふくらみび悪く 
なる。 

•粉を 入れた5手早く、しっかり練る 

練り方び足りないと表面びヴラヴラしてふくらみび悪くな 
る。生地び容器の底からつるりとはびれるようになるまで 
練る。 

•卵は 少しずつ入れる 

はじめに入れた卵び充分に混ざって生地びなめらかになっ 
てから、次の卵を入れる。 

•生地の 固さを見なび5入れる卵の量を調節ずる 

木じゃくしで生地をすくって、ゆっくり落ちるくらいの固 
さにする。 

固すぎてち柔らかすざてちラまくふくらまない。 

卵の量により焼さ色び異なる。 

•表面には 必ず霧をふく 

霧をふかないと表面び固く乾燥し、うまくふくらまない。 

• ドアを途中で開けない 

途中で冷たし性気に触れると、シュー皮はしぼんでしまう。 
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材料（直径2 1 cm のパイ血1枚分) 


りんごの甘煮 

りんご(できれば紅玉）…2コ (4 日日呂) 

(砂糖 . 己〇呂 

A レモン汁 . 1/2コ分 

(バター . 1日呂 

シナモン . 少々 

ラム酒 . 大さじレを 


8等分の1切約 295 kcal ImL 二 Icc 


パイ生地 

薄力粉（ふるう） . 2日日呂 

ノ (夕一(冷やして大豆粒くらいに刻む) 


. 1 40 g 

;令水 . 7日 mL 

巧ち粉(薄力粉） . 適量 


とさ卵 


卵黄 

水…. 


M 玉1コ分 
…大さじ！ 


キー名 オーブン「190で」 （予熱なし） 付属品 

加熱時間 約4己〜50分 棚下段^ 


4 約3日 X 約 lOcm に伸ばしたら、3つ折り 
にして生地を90度回転し、めん棒で伸ば 
す。これを4〜己回繰り返し、ラップで包 
んで冷蔵庫で約3日分ねかせる。 




お 

菓 

子 


ン 

ピ 

ザ 


5 生地を2つに分け、各々をノレ r 皿よりひとまわり大きく伸ばす。 


作 D 方 

1りんごの甘煮を作る。（下記参照) 


6 5 の一ちをパイ皿にのせ、生地をパイ皿にしっかりはりつける。ふちか 
らはみ出した部分は切り落とし、底をフオークでつついて穴をあける。 


2 薄力粉にノ（ターを合わせて冷水を少し 
ずつ入れ、練らないよラにちみ合わせ、 
ひとまとめにしてラップで包み、冷蔵 
庫で約6□分ねかせる。 


7 B にりんごの甘煮を入れ、パイ皮のふちにとき卵をめる。もう一方 
の生地を上からかぶせてまわりを切り落とす。 

8 切り落とした生地をまとめて伸ばし、約 2 cm の縁飾り用 U ボンと、 
ナイフや型抜きで葉の形を作り、とき卵をめってはりつける。 


3台に打ち粉をふり、生地をめん棒で伸 g 全体にとさ卵をめり、フォークで中央に穴をあける。 

ばす。 角皿の中央にのせて 棚 下段にのせ、 オーブン「190で」 で約 

45 〜 50分 焼<。 


•••• わぉみ . 

1りんごは皮と芯を取り、いちよう切 
りにして耐熱容器に入れ、 A を入れ 
る。 

2ふたをして レンジ「目 00 W 」 で 約8 

分加熱し、シナモンをふって混ぜ、 

さらに レンジ r 600 W 」 で 約2分 加 

熱する。 

3あら熱びとれたらラム酒を混ぜ、水 
気をさる。 


参 パイ生地は 

市販の;令凍パイシートを使ラと簡単。 

そのとさは、あらかじめ;令蔵庫で解凍し、約 3 mm の厚さに 
伸ばしてから使ラ。 

また、冷蔵タイプのパイ生地ち市販されている。生地の使 
いちに従って作る。 

•パイ 生地を伸ばすときは 

薄力粉をふったり、生地をラップにはさんで伸ばすとめん 
棒や台 I しくっつかない。 

•パイ 生地がベタべ夕してきたときは 

そのつど、冷蔵庫で冷やしなびら作る。 


パンプキンパイ 


作 D 方 

1かぼちゃク U —ムを作る。 

かほちゃはラップ I こ包んで耐熱性の平皿 
にのせる。 ゆでちのを2回 押して加熱 
する。 

あたたかいラちに裏ごしをして、 A を加 
えてよく混ぜ、あら熱をとる。 


材料（直径2 1 cm のパイ11111枚分） 8等分の1切約34日 kcal ImL 二 


かぼちゃクリーム パイ生地 

かぼちゃ（皮と種を除いたもの） アップルパイ（上記）と同量 

. 4日日呂 

(砂糖 . 8日呂 

.バター . 1己呂 

卵黄 . M 玉1コ分 

I シナモン . 小さじ1 

キー名オーブン「190で」（予熱なし） 付属品 

加熱時間約45〜己〇分 棚下段 V 


2 アップルパイ（上記）の 2 〜 9 と同様に 
してパイ生地を作り、焼く。（りんごの 
甘煮のかわりに1のかぼちゃク U —ムを 

入れる） 59 




































作 D 方 

1ボウルに A とバターを入れ、指先でバタ 
一をもみ込むよラに混ぜ、全体をヴラヴ 
ラにする。 


材料（直径約 5 cm のスコーン型 12 コ分） 1 コ約 12 日 kcal 


A 


薄力粉 
ベーキング 
パウター.. 
砂糖 • 


•. '合ゎせて、 
ふるう 

• \ / 


2己 Og 


…•ルさじ4 
…•大さじ！ 


バター (1 cm 角に切る）……日日呂 


卵 . M 玉1コ 

牛乳 . 大さじ己〜目 


キー名 オーブン「190で」 （予熱なし） 付属品^ 

加熱時間 約23〜26分 棚下段^ 


3粉を軽くふった台の上で、生地を約 2 cm の厚さに伸ばし、型で 
抜く。 

4角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

3 を並べて 棚下段に のせ オーブン「190で」 で 約23〜2目分 焼く。 


2卵、牛乳を入れて軽く混ぜ、粉っぽく ☆甘さを控えてありますので、お好みによりジャムや生クリーム 
なくなったらひとまとめにする。 をつけてお召し上びりください。 



レンジで簡単 

いちごジャム 


材料約目 8 己 kcal 


いちご（へ夕をとる） . 3日日旨 レモン汁 

砂糖 . 1已日旨 サラダ油 


大さじ1 
•2 〜3滴 


キー名 レンジ 「600 W 」 
加熱時間 約8分+約5〜7分 


付属品なし 


作 D 方 

1耐熱容器にいちご、砂糖、サラダ油を入れて レンジ 「600 W 」 
で 約8分 加熱する。 

2かき混ぜてさらに レンジ rsoow 」 で 約己〜7分 加熱する。途中 
で2〜3回かき混ぜる。 

3仕上げに泡をすくい取り、レモン汁を入れて軽く混ぜる。 

☆加熱後はヴラッとしていますび、冷めるとジャム状になります。 


本分約 3日日 kcal 


さつまいち （ M サイズ) 


2本 （600 g ) 


キー名八イブリツドメニユー 4-目「6.焼きいも」付属品 

加熱時間約45分 棚下段^ 


手動で加熱する場合才ーブンに〇〇で」 （予熱なし） 約己〇〜60分 


作 D 方 

1さつまいもは洗って水気をとる。 


2角皿にオーブンシートをしく。 
さつまいもをはなして並べる。 


3 棚下段に のせ 八イブリツドメニユー 4-6 「6.焼きいも」 で焼く。 

☆レンジとヒーターの同時加熱なので、アルミホイルは使わない 
で < ださい。 

☆さつまいもの大ささ、形状、太さによって、乂の通り具合び異 
なります。加熱び足りないときは、 手動才ーブンに00で」 で様 
子を見なびら加熱して < ださい。 
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基本の 

自動•ヒ-夕-加熱 手作0ピサ 



材料（直径 26 cm 1枚分）8等分の 


生地 

強力粉 . 1日日旨 

砂糖 . 10呂 

塩 . ルさじン3 

めるま湯 （4 ぴ C).80mL 


ドライイースト(予備発酵のい！5ないもの） 

. 小さじ1 

バター（柔5かくしておく） 

. lOg 


の ji も II か ] S ふ 1—1 ム imaii 

市販のピザソース . 適量 

玉ねざ(薄切り）…中ン 4 コ（日日呂） 

ピーマン （薄く輪切り） . 1 コ 

サラミソーセージ(薄く輪切り）…レ么本 
ベーコンに cm 角に切る）…2枚 
マッシュルーム（スライス）•••ル1宙 
ピザ用チーズ . 1日日旨 


キー名 オートメニュー 13-1 6「14.ピザ」 付属品 

加熱時間 約22分 _ 棚下段 

手動で加熱する場合才ーブンに30で」（予熱なし）約益〜2己分 


作 D 方 

1□-ルパン （ P 62) の1〜 B と同様にしてノ くン生地を作る。 
(□ールパンの卵+牛乳のかわりに、めるま湯を使ラ） 


お 

菓 

子 


ン 

ピ 

ザ 


2 生地を丸くまとめ、ラップをかけて約1日分休ませる。 

3 台に粉をふって生地をのせ、めん棒で丸く直径約 26 cm の大さ 
さまで伸ばす。 


4 角皿にサラダ油を薄くめり、 3 をのせてフ ォークの 先で穴をあけ、 
ピヴ ソースを める。具を並べて チーズを のせる。 

5 棚下段にのせ オートメニュー 13-1 6「14.ピザ」 で焼く。 


お好みの具を使ってバリエーシ 



玉ねぎ已日 g 、 お好みの具 
(たこ、むさえび、□ールい 
か、あさりの水煮）8日呂、 
チーズ1日日 g の順にのせる。 


生地にオリーブオイ;)レをめり、 
塩、こしようをして、ツナ、 
□ —ン、マ3ィ、ーズ、チース 
の順にのせる。 


キムチは細かく刻んでのせ、 
その上にゆで卵をのせる。 


生地にカスタードク IJ - ム （ P 已 8) 
をめり、吿詰のフルーツ（洋なし、 
白桃、黄桃など）を薄切りにして 
のせる。上にココナッツを散らす。 



觀ピザけ-ブン用) 


I 材料1枚約 340 kcal 


市販の才ーブン用;令凍ピザ . 

. 2枚（直径 14 cm ) 


キー 名 


才ートメニュー 13-1 6「14.ピザ」 


仕上がりに〕（弱め） 
加熱時間 約18分 


付属品 
棚下段 


手動で加熱する場合才ーブンに30で」（予熱なし）約18〜20分 


作 D 方 

1 角皿にピヴを並べ、棚下段にのせる。 

2才ートメニュー 13-1 目「14.ピザ」 の 仕上がり回(弱め） で焼く。 

☆市販のオーブン用冷蔵ピヴは 手動オーブン「230で」 で様子を 
見なびら焼いてください。 
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自動•ヒ-夕-加熱 


—ルパン 


材料 （9 コ分）1コ約 135 kcal 


強力粉 . 2日日旨 

ドライイースト(予備発酵のい!5ないもの） 

. 小さじ1 

砂糖 . 2曰呂 

塩 . 小さじ2/3 


mL 二1 CC 


卵1/2コ（割りほぐす）+牛乳(4日で） 

. 14日 mL 

バター（柔5かくしておく）…3日呂 
サラダ油(ボウルにめるちの）…少々 
とき卵 . 1/2コ分 


キー名才ートメニュ ー13-1 目「1己.□-ルパン」付属品 

加熱時間約23分 _ 棚下段 

手動で加熱する場合オーブン「190で」 （予熱なし） 約20〜2己分 


作 D 方 



1ボウルに強力粉、ドライ 
イースト、砂糖、塩、 
卵、牛乳（4日む）を入 
れて軽く混ぜた後、バタ 
一を入れる。 



2 生地をひとまとめにし、 
ボウルからはびれるよう 
になったら台の上でたた 
さつけなびら約2日分こ 
ねる。 



3 表面びなめらかになり、 
生地を伸ばして指び透け 
て見えるようならでき上 
びり。 

生地を丸くまとめる。 
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4 油を薄くめったボウルに入 
れて霧をふさ、ラップをか 
ける。角皿にの測下段に 
のせる。オーブン「発酵 
40で」で約40〜60分発 
酵させる。（一次発酵） 


A 



5 生地び2〜2.已倍に発酵 
したら、指に粉をつけて 
中央を押す。穴びその 
まま残ればほどよく発酵 
している。 





6 発酵した生地を軽<押 
してガス抜さをする。 



7 生地を丸くまとめ、スケ 
ッパーか包 T で9等分に 
する。 



8 分割した生地を丸くと 
とのえ、ラップをかけて 
約1日〜1已分休ませる。 
(ベンチタイム） 



9生地を円すい形にし、め 
ん棒で伸ばして二等辺王 
角形にし、幅の広いほ 
ラからくるくる巻く。 



1日 角皿に才ーブンシートま 
たはアルミホイルをしき、 
巻さ終わりを下にして並 
ベ、霧をふく。 



11 棚下段に のせて オーブン 
「発酵40で」 で 約20〜 

40分、 2〜2.己倍に発 
酵させる。（二次発酵） 



12 生地の表面にとき卵を 
めり、 棚 下段にのせて 

オートメニュー 13-1 目 
「1己.□—ルパン」 で焼 

く。 























参 牛乳はあたためて 

約 4 crc にあたためたちのを使います。 
冷蔵庫から出したばかりの; 令たい牛乳を使 
うと、ふくらみび悪くなります。 

•こね 上げた温度は 

28で前後び最適。生地びこの温度になるよ 
うにしてこね上げます。 

夏場など室温び高いとさは、下のボウルに 
水を入れてこね上げます。 

•発醒 のとさは 

生地び乾燥しないよラに、ラップをかけた 
り、霧をふくことを忘れずに。 

また、発酵時間はあくまでもめやす。季節、 
室温などにより異なります。ドアを開け、 
ふくらみ具合の様子を見なびら加減します。 


•一次 発酵後の発酵のめやす 

一次発酵後、生地び2〜2.已倍に発酵したら、指に粉 
をつけて、発酵具合を見ます。 


発酵良好 

発酵不足 

発酵過剰 

指穴びそのまま残 
る 

指穴びすぐに戻る 

周囲にしわびでさ、 
沈んでしまう 


•かたく 重いパン 
になる 

参八ヴ ついたパン 
になる 

却 

毎 

為 

発酵完了 

発酵時間を追加す 
る 

※次回は発酵時間 
を短めにする 


※失敗した生地は、ピヴ生地や揚げパンに利用でさます。 



お 

菓 

子 


ン 

ピ 

ザ 


tsihaBftjliH 


あんパン 


作り方 

1 □-ルパン （ P 62) の 1 〜 8 と同様にし 
てパン生地を作る。（ベンチタイムまで) 


材料 （9 コ分）1コ約19已 kcal 


パン生地 市販のあん . 2日日呂 

日ールノ くンと同量 ( P 62) けしの実 . 少々 

キー名才ートメニュー 13-1 目「1己.□-ルパン」付属品 

加熱時間約23分 棚下段 


手動で加熱する場合オーブン ri 90 °CJ (予熱なし） 約 20 〜 2 己分 


2 あんを9等分して丸める。パン生地をめ 
ん棒で伸ばして中央にあんをのせ、周囲 
をつまみあげるようにして包む。 

3 角皿にオーブンシートまたはアルミホイ 
ルをしく。包んだ方を下にして並べ、指 
に粉をつけてノ くンの中央をくぼませる。 


4 霧をふいて棚下段にのせ才ーブン r 発酵40で」で約20〜40分、 

2〜2.已倍の大ささになるまで発酵させる。（二次発酵） 

5 生地の表面にとさ卵をめり、けしの実を散らして棚下段にのせ、 

才ートメニュー 13-1 目「15.□—ルパン」で焼く。 



ZI 約 245 kcal 


パン生地 コーン . 大さじ9 

□-ルパンと同量 （P 目 2) 7ヨネーズ•パセリ（みじん切り）…各適量 

キー名才ートメニュー 13-1 目「1已.□-ルパン」付属品^ 

加熱時間約23分 _ 棚下段 ^ 

手動で加熱する場合オーブン「190で」 （予熱なし） 約20〜2己分 

作 D 方 

1 □-ルパン （ P 62) の 1 〜 8 と同様にノじ/生地を作る。 

(ベンチタイムまで） 

2角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。1の生地をかる 
くつぶして並べ、霧をふしで棚下段にのせ、才ーブン r 発酵4〇で」 
で約20〜40分、2〜2.已倍の大ささになるまで発酵させる。 
(二次発酵） 


3 生地の表面にとさ卵をめり、コーン大さじ1をうめ込み、その上 
にマ3ネーズをかける。 


4 棚下段にのせ、才ートメニュー 13-1 6「15.□—ルパン」で焼く。 

仕上びりにパセ U をかける。 
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かんたんパン(レンジ発膊パン) 



作 D 方 

1バターと牛乳を耐熱容器（ボウル）に入 

れ、レンジ 「600 W 」 で約40〜50秒 

加熱する。かき混ぜてバターを溶かし、 
4日で程度にする。 

21にドライイースト、砂糖、塩を順に入 
れて、かさ混ぜる。強力粉を加え、ひと 
かたまりになるように混ぜる。 




コ約1 lOkcal 


強力粉 . 1目日旨 

ドライイ-ストほ備発酵のい!5ないもの）…3旨 
牛乳 . 1日日 mL 


砂糖. 
塩… 
バター 


mL 二1 CC 


20 g 
...2 旨 
20呂 


キー名オーブン「190で」（予熱なし） 付属品^ 

加熱時間約18〜22分 棚下段 V 


3 生地の表面をならし、ラップをかけて、庫内中央に置く。レンジ 
「レンジ発酵」で約己分加熱する。そのまま庫内で約10分休ませ 
る。（一次発酵） 

4発酵した生地を軽く押してガス抜さをする。 

生地を丸くまとめ、スケッパー又は包 T で8等分する。 

5 分割した生地を丸くととのえ、ラップをかけて約1日〜2日分休ま 
せる。（ベンチタイム） 

B 再度、生地を丸くととのえる。角皿にオーブンシートをしさ、 
生地を並べて霧をふく。 

7 棚下段にのせてレンジ r レンジ発酵」で約己分加熱 

する。そのまま庫内で約10分休ませる。（二次発酵） 

8 才ーブン「190で」で18〜22分焼く。 


く並べち> 


〇 〇 〇 
〇 〇 
〇 〇 〇 


アレンジメニュー《ごまパン》 

材料いりごま（黒.白） . 各大さじ2 

いりごま（飾り用、黒•白） . 少々 


作り方①かんたんノ くンの要領でごまも加え材料を混ぜる。 

③成形後、皿などに飾り用のごまを入れて混ぜ、生地の上面につける。 


アレンジメニュー《<るみレーズンパン》 


材料くるみ . 3日 g 

レーズン（粗みじん切り）……4日 g 


作り方①かんたんパンの要領でレーズンとくるみを飾り用に8粒残して加え材料を混ぜる。 

②焼く前に、上面の中央に八サミで十字の切り込みを入れ、残りのくるみをうめ込み焼く。 



作 D 方 

1耐熱容器（ボウル）にめるま湯（4日む）、 
オリーブオイル、ドライイースト、砂糖、 
塩を順に入れてかさ混ぜる。強力粉を 
加えひとかたまりになるように混ぜる。 


砂糖 . 小さじ2 (目呂） お好みのもの 

塩 . ルさじ 1/5 (1 呂） 

めるま湯（4日で） . 目日 mL 

ドライイースト(予備発酵のい！5ないもの） 

. 小さじ1弱 （2 呂） 

オリーブオイル…大さじ1 (13 呂） 

キー名オートメニュー 13-1 目「14.ピザ」 付属品 

加熱時間約22分 棚下段 


2 生地の表面をならし、ラップをかけて庫 
内中央に置く。レンジ「レンジ発酵」 
で約己分加熱する。そのまま庫内で約 
1日分休ませる。 

3 生地を軽く押してガス抜きをする。丸く 
まとめて、ラップをかけて約1已分休ま 
せる。 


手動で加熱する場合才ーブンに30で」（予熱なし）約22〜2己分 

4 生地をめん棒で丸く直径約 26 cm の大きさまで伸ばす。 

5角皿にサラダ油を薄くめり、4をのせてフオークの先で穴をあけ、 
ピヴソースをめる。お好みの具を並べてチーズをのせる。 

6 棚下段にのせ、才ートメニュー 13-1 6「14.ピザ」で焼く。 
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11 l"im 1 1 iHI 

〕約18已1<ご31 


メ□ンパンの皮 

( . 

. 11 n 口 

パン生地 

かんたんパン （P 目 4) と同量 

A J / 専の今刀 

べーキングパウダ 

てル尘由 . 

1 1 ug 
——ルさじ!/^ 

. ノ 1 〇け 

U クが S 4し;ら 

バター（やね5かくする） …… 日日呂 

卵 . M 玉レ^コ分 

バニラエッセンス（またはメ□ンシ□ップ） 

. /WJ-F 


— 瞄 . 

ジぺ 

. n\j-7 


ノフ ー ユ備 

ツマ 



キー名 オーブン「190で」 （予熱なし） 付属品^ 

加熱時間約18〜22分 棚下段 

作 D 方 

【メ □ンパンの皮を作る】 

1砂糖とバターを白っぽくなるまで練る。卵を少しずつ入れて混ぜ、 
さらにノじラエッセンスを加えてよく混ぜる。 

21に A を加えてサック IJ と混ぜる。ラップに包み、冷蔵庫で約3日 
分ねかせる。 

32 を8等分にして丸める。ラップとラップの間に生地をはさみ、 
めん棒で直径約1 Ocm に平らに伸ばし、再び冷蔵庫で冷やす。 


【パン生地を作る】 

4かんたんパン ( P 64) の1〜5と同様にして、パン生地を作る。 
(ベンチタイムまで） 

【成おし、焼き上げる】 


呂パン生地を丸め直し、3を包むようにかぶせ、皮の部分にスケッパ 
一又は包 T の背で、格子状に切り込みを入れる。 

6角皿にオーブンシートをしさ、生地を並べ霧をふく。 

7 棚下段にのせてレンジ「レンジ発酵」で約己分加熱 

する。そのまま庫内で約10分休ませる。（二次発酵） 

8表面にグラニュー糖をふり、棚下段にのせて 

オーブン「190で」で18〜22分焼く。 


く並べち> 


〇 〇 〇 
〇 〇 
〇 〇 〇 



1材料1枚約16日 kcal 


食パン（目枚切） . 2枚 

キー名才ートメニュー 13-1 目「1目.予熱卜ースト」 

付属品 

加熱時間約3分30秒（予熱約13分） 

棚上段 


(予熱時に入れる） 


手動で加熱する場合予熱：オーブンに〇〇で」加熱：オーブン「2日〇で」約3〜已分 


作 D 方 

1角皿を棚上段にのせ、才ートメニュー 13-1 6「16.予熱卜ース 

卜」で予熱する。（食パンは入れない） 

2予熱終了後、角皿に食パンを並べ、棚上段にのせる。 

(角皿び熱くなっているので、やけどにミ主意する） 

3 スタートを押して加熱する。 

な1〜4枚び焼けまォ- 

☆予熱後のドアの開閉や室温により、加熱時間び変わります。 
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由をかけるだけ r ヘルシーフライ J 


•材料に少量の油をかけてオーブンで焼く、体にやさしいフライでず。 

•通常のフライにく5ベ、油の吸収量が少なく、ヘルシーに仕上がりまず。 

•残り油の後始末の手間が省けまず。 

•少量の油で調理ずるので、べに花油やオリーブオイルなどいろいろな油が使えまず。 


•油は 少量でかけすざない。 

庫内温度を下げない。 

参予熱中にドアを開けない。 

•予熱後は、でさるだけ早く食品を入れて 
加熱する。 


冷凍のフライは、レンジ 「200 W 」 で解凍、 
または自然解凍してから使う。 

続けて加熱するとさも予熱から行う。 

(予熱時間は短くなる） 


但動•ヒ- 夕-加熱ェビフライ 



;月動•ヒ-夕-加熱 


本分約 70 kcal 


大正えび . 12尾 （1 尾3日呂） 薄力粉•とき卵•パン粉 . 各適量 

塩-こしよう . 各少々 サラダ油またはオリーブオイル…大さじ2 

キー名 才ートメニュー 13-1 6「13.ヘルシーフライ」 付属品 

加熱時間約18分（予熱約1 g 分)_ 棚下段^ 

手動で加熱する場合予熱才ーブンに〇〇で」加熱才ーブンに30で」約18〜20分 

作り方 

1才ートメニュー 13-1 目「13.ヘルシーフライ」で予熱をする。 

角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

S えびは尾の一筋を残して殻をむさ、ようじ等で背わたをとる。 

丸まらないように腹儲こ4〜己力所切り込みを入れ、プチッとい 
ラまで背側に曲げる。 

3えびに稳、こしよラをし、薄力粉、とさ卵、パン粉の順に衣を 
つける。角皿に並べて油を均一にかける。 

4予熱終了後、棚下段にのせ、スタートを押して加熱する。 


人分約22己 kcal 


さけ . 4切 サラダ油またはオリーブオイル 

塩•こしょう . 各少々 . 大さじ2 

薄力粉•とさ卵•パン粉……各適量 

キー名才ートメニュー 13-1 6「13.ヘルシーフライ」付属品 

加熱時間 約 18 分 （予熱約 1 g 分)_ 棚下段^ 

手動で加熱する場合予熱才ーブンに〇日で」加熱才ーブンに30で」$リ8〜20分 

作 D 方 

1才ートメニュー 13-1 6「13.ヘルシーフライ」 で予熱をする。 

角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

2さけに塩、こしょラをし、薄力粉、とき卵、パン粉の順に衣を 
つける。角皿に並べて油を均一にかける。 

3予熱終了後、 棚下段に のせ、 スタートを 押して加熱する。 
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自動•ヒ-夕-加熱 と D のか6揚げ 



シ 


自動•ヒ-う-靈ベジタブル7ラカルト 


作 D 方 

1 才ートメニュー 13-1 6「13.ヘルシー 

フライ」 で予熱をする。 

角皿にオーブンシートまたはアルミホイ 
ルをしく。 



1人分約180 kcal 


とりちち肉 . 


. 約 3 日日旨 


市販のか5揚げ粉 . 

サラダ油またはオリーブオイル 


•……適量 

•大さじ1 


キー名 才ートメニュー 13-1 目「13.ヘルシーフライ」 付属品へ 

加熱時間 約 18 分 （予熱約 1 g 分) _ 棚下段 ^ ル 

手動で加熱する場合予熱才ーブンに〇〇で」加熱才ーブンに 30 で」約 18 〜 20 分シ 

作り75 X 

1才ートメニュー 13-1 目「13.ヘルシーフライ」で予熱をする。 ± 

角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 つ 

イ 

2とり肉を1日コ位に切り、から揚げ粉をつけて、角皿に並べ、 ■ 

油を均一にかける。 


3予熱終了後、棚下段にのせ、スタートを押して加熱する。 
4皿にペーノくータオルをしさ、から揚げをのせて油をさる。 


1材料 （2 人分）1人分約2日 Okcal 1 

生しいたけ . 

… .2 コ 

ブ□ッコリー . 

…ル房4つ 

にんじん（己〜目 mm の薄切り） •• 

… .4 枚 

薄力粉•とさ卵•パン粉…… 

. 各 ill 里 

かぼちゃ（日〜目 mm の薄切り）" 

… .4 枚 

サラダ油またはオリーブオイル 

…大さじ2 


キー名 才ートメニュー 13-1 目「13.ヘルシーフライ」 付属品 

加熱時間 約18分 （予熱約 1 g 分) _ 棚下段 

手動で加熱する場合予熱才ーブンに〇〇で」加熱才ーブンに 30 で」約 18 〜 20 分 


作 D 方 

1才ートメニュー 13-1 目「13.ヘルシーフライ」 で予熱をする。 

角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 


2ブ□ッコリーは頭の部分に、しいたけはかさの部分に、とき卵、 
パン粉の順に衣をつける。 

3にんじん、かぼちゃは、薄力粉、とき卵、パン粉の順に衣をつける。 
4角皿に並べて油を均一にかける。 

5予熱終了後、棚下段にのせ、スタートを押して加熱する。 


材料 （4 人分）1人分約13曰 kcal 


じゃがいも . 中3コ （4 日日呂) 

サラダ油またはオリーブオイル . 大さじ2 

塩 . 少々 

キー名 才ートメニュー 13-1 目「13.ヘルシーフライ」 付属品 

加熱時間 約18分 （予熱約 12 分）棚下段^ 


手動で加熱する場合予熱才ーブンに〇〇で」加熱才ーブンに 30 で」約 18 〜 20 分 


3水にさらしてペーノくータオルなどで水分をふさ、角皿に並べて 
油を均一にかける。 


2じやびいもは皮をきれいに洗い、くし形 
に 8 等分に切る。 


4予熱終了後、棚下段にのせ、スタートを押して加熱する。でさ上 
びりに塩をふる。 
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八 イブリツドス チームメニュー J 


•八イブリツド加熱で、角皿に入れた水をスチーム（蒸気）にして、蒸し料理を作ることびできまず。 

* レンジとヒーターの同時加熱なので、金属製の容器は使わないでください。 



^ 水はレシピ通りの量を入れる。 調理終了後、角皿にお湯が残るので、取出 

多ずざたり、少なすざると仕上がりが変わる。 すときは、やけどに気をつける。 

* 「茶わんむし」政外のスチームメニューは、手動では調理でさません。 


P 蒸し器がなくてち作れます 

自動•ハイブリッド加熱奈ねんむし 



t 茶わんむしのコツとポイン hj 


: •使う容器は 

極端に大さな容器や小さな容器は 
使わない。 

: •卵液の温度は 

約 S 日〜 2 己むび適当です。 


材料 （4 わん分）1わん分約11 Okcal 


とりささみ . 8日呂 

酒•塩 . 各少々 

干ししいたけ(めるま湯でらどして半分に切る) 

. 4枚 

かまぼこ（厚さ日 mm ). 4切 

大正えび願をむき、背わたを取る）…4尾 


mL 二1 CC 


ざんなん（吿詰） . 4コ 

卵 . M 玉3コ 

だし汁 . 4日日 mL 

A しよラゆ . 小さじ1 

塩 . ルさじ1/2 

みつば . 適量 


キー名 八イブリツドメニュー 7-9 「8.茶わんむし」 付属品^ 

加熱時間 約30分 棚下段 V 


オーブン ri 目〇で」 （予熱なし） 約 30 〜 3 己分 

手動で加熱する場合- 角皿に水を入れない。 

(スチームに比べて固めの仕上びりになる） 


作り方 

1 ささみは筋を取って小さく切り、酒、塩をふって下味をつける。 

2ボウルに卵を割りほぐし、冷ました A を入れる。 

よく混ぜ合わせてこす。 

3 器に1、干ししいたけ、かまぼこ、えび、ぎんなんを入れて2を 
静かにそそぎ、ふたをする。 

4角皿に3を並べ、水2日日 mL ををぐ。棚下段にのせ、 

八イブリツドメニユー 7-9 「8.茶わんむし」で加熱する。 

加熱後、みつばをのせて庫内で約已分むらす。 

☆固まらないときは、 オーブン「1目〇で」 で様子を見なびら加熱してください。 
☆角皿の出入れは、水やお湯（調理後）び入っているので、こぼしたり、 
やけどに気をつけてください。 

☆2 〜4わんび作れます。2わんのとさは、 仕上がり M (弱め)を使います。 


自動 . M ブリッド靈中き風茶わんむし 


作り方 

1ボウルに卵を割りほぐし、冷ました A 
を入れる。 


2器に目を入れて1を静かにそそぎ、ふた 
をすみ。 


材料 （4 わん分）1わん分約9日 kcal ImL 二 Icc 


卵 . M 玉3コ 

(中華だし汁 . 4日日 mL 

A しよラゆ . ルさじ1 

(塩 . 少々 

むさえび . S 日呂 


巨生しいたけ(薄切り）……2枚 
ゆでたけのこ（薄切り）…4日呂 


あん 

中華だし汁 . 1日日 mL 

薄□しょうゆ . 小さじ1/2 

片栗粉（同量の水で溶く） 

. 小さじ1 

ごま油 . 少々 


キー名 八イブリツドメニユ ー 7-9 「8.茶わんむし」 付属品 

加熱時間 約30分 棚下段 


3 角皿に 2 を並べ、水2日日 mL ををぐ。棚 
下段にのせ、 

八イブリツドメニュー 7-9 「8.茶わん 

むし」で加熱する。 

4加熱後、庫内で約己分むらし、あんを 
かける。 
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才ーブン ri 目〇で」 （予熱なし） 約 30 〜 3 己分 
手動で加熱する場合- 角皿に水を入れない。 

(スチームに比べて固めの仕上びりになる） 


☆固まらないときは、オーブン 
ri 目〇で」で様子を見なびら加 
熱してください。 

☆角皿の出入れは、水やお湯（調 
理後）び入っているので、こぼ 
したり、やけどに気をつけてく 
ださい。 


あんの作 D 方 


1なべに中華だし汁としょうゆ 
を入れ、ひと煮立ちさせる。 

2火を止めて、ごま油、片栗 
粉を加え、混ぜる。 



































自動，八イブリが加熱 手作0とラふ 






材料（茶わんむし容器4わん分） 


無調整豆乳（とラふの作れるちの） 
. 400 mL 


にがり 

……適量（にがりに表示されている分量） 


キー名 八イブリツドメニュー 7-9 「7.手作りとうふ」 付属品 


加熱時間約30分 棚下段 

作 D 方 

1をたし恒乳ににびりを力□え、ゆっくりかき混ぜる。 

2器に1を静かにそそぎ、ふたをする。 

3角皿に2を並べ、水2日日 mL を注ぐ。 

棚下段にのせ、八イブリッドメニュ ー7-9 「7.手作りとうふ」で 

加熱する。 

☆にびりは適量入れてください。 

入れ過ぎると固まらなかったり、分離することびあります。 

また、にびりの種類や量によって、仕上びりび変わることびあります。 
☆2 〜4わんび作れます。 

2わんのときは、仕上がり回（弱め）を使います。 

☆角皿の出入れは、水やお湯（調理後）び入っているので、こぼし 
たり、やけどに気をつけてください。 


材料 （12 コ分）1コ約3日 kcal 


豚 ひさ肉 . 1 日日呂 

干ししいたけ(めるま湯でもどしてみじん切り） 

. 1枚 

長ねざ（みじん切り） . 1/4本 

しよラび（すりおろす）……1/2かけ 
キャベツ（せん切り） . 1日日呂 


酒 . 大さじレ^ 

しよラゆ . 小さじ1 

A イごま油 . 小さじレを 

片栗粉 . 小さじ1/2 

,砂糖•塩 . 各少々 

しゆうまいの皮 . 12枚 


グリーンピース 


.12 粒 


キー名 八イブリツドメニユ ー7-9 に手作りしゆうまい」 付属品 

加熱時間 約7分 棚下段 


A 


作 D 方 

1ボウルに豚肉、干ししいたけ、長ねざ、しようび、 A を入れ、よく 
混ぜ合わせて、12等分にする。 

2親指、人差し指、中指の3本で輪を作る。薬指を底にし、しゅう 
まいの皮をのせ、< ぼませる。 

1をくぼみに入れ、固めなびら形をととのえて、上にグ U - ンピー 
スをのせる。 

3 直径2日 cm 、 深さ 9 cm 程度のふた付さの耐熱 
容器にキャベツを入れる。キャベツのあいだに2 
を埋めるよラに並べ、ふたをする。 if . 

4角皿に 3 をのせ、水1日日 mL を注ぐ。 

5棚下段にのせ、八イブリッドメニュー 7-9 「9.手作りしゅうまい」 

で加熱する。 

☆角皿の出入れは、水やお湯（調理後）び入っているので、こぼ 
したり、やけどに気をつけてください。 



I 八 V ブ U ッドスチ I ムメニユ I 
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クラタン 


ホワイト ソースは レンジで作るから楽々 

自動 . M ブリッド靈7力□ニグラタン 





作 D 方 

1ホワイトソースを作る。（ち記参照） 

2 耐熱容器に A を入れ、レンジ「目00 W 」 

で約4分加熱し、マッシュルーム、塩、 
こしよラを入れて混ぜる。 


人分約 505 kcal 


マカ□二（ゆでて油をか5める）…1日日 g 
(とり肉（ーロ大に切る）…1日日旨 
a ] 玉ねざ(薄切り） . 中1/2コ （1 日日呂) 


1むさえび . 10日旨 

(白ワイン•バター . 各大さじ1 

マッシュルーム（スライス）……ル1吿 

塩.こしょう . 各少々 

バター（型にめるちの） . 適量 


キー名八イブリツドメニュー 
加熱時間約20分 


mL 二1 CC 


ナチュラルチーズ(または粉チーズを適量) 
.80 g 

ホワイ トソース 


バター . 日日 旨 

薄力粉 . 4 日呂 

牛乳 . 目日日 mL 

塩.こしょう . 各少々 


1-3 「1.手作りグラタン」付属品^ 

棚上段 V 


手動で加熱する場合両面グリル約23〜2己分 


☆ソースび冷めたとさは手動レンジ「目 00 W 」 であたためてから、 
焼いてください。 

☆焼さ足りないとさは手動両面グリルで様子を見なびら焼いてくだ 
さい。 

し レンジで / 


ホワイトソースの作り方 


3半量のホワイトソースでマカ□二と2を 1耐熱容器にノ く夕一と薄力粉を入れ、レンジ「目 00 W 」 で約2 

あえる。 分加熱する。 


4グラタン皿にノ（夕一をめり、3を入れる。 
残りのホワイト ソースを かけて、 チーズ 
をのせる。 

5角皿に並べて棚上段にのせる。 

ハイブリッドメニュー 1-3 「1.手作り 
グラタン」で焼く。 


21を泡立て器で混ぜなびら、牛乳を少しずつ入れてレンジ 

「目00 W 」 で約12分加熱する。 

途中で2〜3回混ぜ、でさ上びりに塩、こしよラをふり、味 
をととのえる。 


自動•ハイブリッド靈豆乳グラタン 


作り方 

1じやびいもは皮をむさ、一□大に切る。 
玉ねぎとじやびいちを耐熱容器に入れ、 
ラップをする。レンジ「目00 W 」 で約7 

〜8分加熱する。ブ□ッコ U - はル房に 
分けてラップに包み、ゆでものを1回 
押して加熱する。ソーセージは幅己 mm 
程度の斜め切りにする。 

2 ソースを作る。耐熱容器にバターと薄力 

粉を入れ、レンジ「目00 W 」 で約2分 

加熱する。泡立て器で混ぜなびら、豆 

乳を少しずつ入れてレンジ 「600 W 」 

で約5分加熱する。でき上びりに塩、こ 
しよラをふり、昧をととのえる。 


材料 （4 人分）1人分約31 5 kcal 


じやびいも . 3日日呂 

玉ねざ（薄切り）…中1/2コ （1 日日呂） 

ソーセー ジ . 4本 

ブ□ッコリー . 1株 （2 日日呂） 

バター（型にめるちの） . 適量 

ナチュラルチーズ . 8日旨 


mL 二1 CC 


ソース 

豆乳 . 4 日日 mL 

バター . 4 日旨 

薄力粉 . 2曰旨 

塩.こしょう . 各少々 


キー名八イブリツドメニュー 1-3 「1.手作りグラタン」付属品 

加熱時間約20分 棚上段 VX 


手動で加熱する場合両面グリル約23〜2己分 


3 2の半量で1をあえる。バターをめったグラタン皿に入れ、残りの 
ソースをかけて、チーズをのせる。 

4 角皿に並べて棚上段にのせる。 

八イブリツドメニュー1 -3 「1ず作りグラタン」で焼く。 


幽 Big 删誦 八イブリツドメニュー 1-3 「1.手作りグラタン」のとき 

レンジとヒーターの同時加熱なので、金属製の容器は使わないでください。（火花の原因) 
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☆市販のオーブン用-レンジ用冷凍グラタ 

ンは、自動八イブリツドメニユ ー1-3 
「1.手作りグラタン」で調理しないでく 

ださい。 

(乂花-容器び溶ける原因） 


材料 （4 人分）1人分約 530 kcal 


ほうれん草 . 1わ （3 日日 旨） ホワイトソース 

さけ（甘塩）……4切 （1 切約8 日 旨） バター…•… 

ゆで卵（半分に切る） . 4コ 薄力粉…•… 


サラダ油 . 大さじ1 牛乳 . 

バター（型にめるちの） . 適量 塩•こしよラ 

ナチュラルチーズ . 8日旨 


…日日旨 
…4日旨 
600 mL 
…各少々 


キー名 八イブリツドメニユー 1-3 「1.手作りグラタン」 付属品 

加熱時間 約20分 棚上段 V 



を 

ろ 

ン 


手動で加熱する場合両面グリル約23〜2己分 


作 D 方 

1ホワイトソースを作る。（上記参照） 

2ほうれん草は洗ってラップに包み、ゆでものを1回押して加熱す 
る。加熱後、水にさらしてアクを抜く。水気を絞り、食べやすい 
大きさに切る。 

3フライパンにサラダ油を入れてさけを焼く。食べやすい大ささ 
に切り、皮と骨を除く。 

4グラタン皿にバターをめり、半量のホワイトソースを入れて、ほう 
れん草、さけ、ゆで卵をのせる。 

5残りのホワイ トソースを かけて チーズを のせる。 

6角皿に並べて棚上段にのせる。 

八イブリツドメニュー 1-3 「1ず作りグラタン」で焼く。 



キー名 八イブリツドメニュー 1-3 「1.手作りグラタン」 付属品 
加熱時間 約2〇分 _ 棚上段^ 

手動で加熱する場合両面グリル約23〜2己分 

作 D 方 

1ホワイ トソースを 作る。 ( P 70) 

2グラタン皿にバターをめり、ホワイトソースを半量入れる。 
切りもち、ミートソース、ホワイトソースの順に重ね、一番上 
にチーズをのせる。 


3角皿に並べて棚上段にのせる。 

八イブリツドメニユー1 -3 「1ず作りグラタン」で焼く。 


人分約34日 kcal 


市販のオーブン用;令凍グラタン 


1〜2皿 （ 1皿約220呂) 


キー名両面グリル 付属品 

加熱時間約2己〜30分 棚上段^ 


作 D 方 

1角皿にグラタンを並べ、棚上段にのせる。 

S 両面グリルで約2己〜30分焼く。 
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才ーブン活用！直义煮込 


直乂煮込 

八イブリツド加熱で、本格的な煮込み料理び、手間なくでさます。 

傷ち^ 6 ^挪碧 

耐熱性のあるガラスや陶磁器で、底び平らな直径 20 cm 深さ 9 cm 程度 
の而た付さの物をお使いください。 

(レンジとヒーターの同時加熱なので、金属製のものは使用でさません） 



•煮込み 中は、時々アクなどを取り除きかき混ぜると、よりおいしくなります。 

•かさ 湿ぜたとさなどに容器の而ちに飛び散った煮汁等を、而さ取ってから煮込むと、 
仕上びりびされいです。 


☆直火煮込は、角皿を庫内底面に置さ、その上に容器をのせて、調理することわでさます。 

V_ J 




作 D 方 

1 牛肉は塩、こしよラで下味をつけ、薄 
力粉を全体にまぶす。 

2 熱したフライパンにサラダ油をしさ、 
にんにく、牛肉を入れて表面に焼さ色 
をつける。 


人分約29日 kcal 


mL 二1 CC 


牛スネ肉(角切り） . 3日日呂 

塩.こしょう . 各少々 

薄力粉 . 大さじ2 

サラダ油 . 大さじ2 

にんにく . 1かけ 


/玉ねざ(くし形切り）…1コに已日呂) 
にんじんほし切り）…1本 （1 已日呂) 
じゃがいも(一口大に切る） 

. 2つ(200宫) 

マッシュルーム . ル1吿 

固形スープの素 . 2コ 


水 .500 nnL 


トマトピユーレ . 2日日呂 

トマトケチャップ……大さじ2 
□-リエ . 1枚 


キー名 八イブ リツ ドメニユー 1-3 「3.直乂煮込」 け居口 た, 

加熱時間約105分 1マ属ロロなし 


手動で加熱する場合レンジ r 目 00 W 」 目分+才ーブン n 目 o ° cj 120 分 


3 耐熱容器に牛肉と A を加えて、ふたをする。 

八イブリッドメニュー 1-3 「3.直乂煮込」で加熱する。 

4途中、ブヴーび鳴ったら取出して、アクを取り除さ、スタート 
を押して煮込む。 

☆盛り付けのとさ、お好みで生ク U —ムやゆでたブ□ッコリーを 
添えます。 



作 D 方 

1耐熱容器に A を入れてかさ混ぜ、ふた 
をして、レンジ rsoow 」 で約目分加 

熱する。 


21に薄力粉とカレー粉を加えてよくか 
さ混ぜてから、目を加えてかさ混ぜる。 

ふたをして八イブリツドメニュー 1-3 
「3.直义煮&」で加熱する。 


材料 （4 人分）1 

人分約42日 kcal 

ImL 二1 

CC 


玉ねざ(みじん切り）…1コに日日呂) 
にんじん(すりおろす）…ンを本(吕日呂) 
A にんにく（みじん切り）…1かけ 

バター . 大さじ3 

しようが(みじん切り）…大さじ2 

薄力粉 . 大さじ目 

カレー粉 . 大さじ3 


/りんごジャム . 大さじ3 

固あス-プの素" . 1コ 

水 . 1/合 J ...700 mL 

ケチャップ . 大さじ2 

肉件または豚） . 2日日呂 

□-リエ . 1枚 

塩.こしよう . 各少々 


キー名八イブリツドメニュー 1-3 「3.直义煮込」 
加熱時間約105分 


付属品 


なし 


手動で加熱ずる場合レンジ r 目 00 W 」 8 分+才ーブン ri 目 crcj 120 分 


3ブヴーび鳴ったら、取出して、塩、こしよラで昧をととのえ、 
スタートを押して煮込む。 

☆りんごジャムの代わりにチヤツネを使うと本格的な風味になり 
ます。 
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青椒巧絲(チンジャオ□ウスー) 





材料に人分） 1 人分約 285 kcal 


豚ひさ肉 . 1日日呂 

絹ごし豆腐 .1 T 

ねざ . Va 本 

しよラが . 曰 g 

にんにく . 1かけ 


A < 


豆板誓 . 

ホだしみそ…… 

しよラゆ••… 

酒 . 

砂糖 . 

片栗粉 . 

チキンスープの素 

湯：：〔溶かす): z :5 款 


••…ルさじ1 
••大さじ r /2 
…大さじ1/2 
…大さじ1/2 
•…ルさじ1 
•…ルさじ1 


ごま油 


•大さじ1/2 


キー名 レンジ 「600 W 」 
加熱時間 約5分+約2分 


付属品なし 


作 D 方 

1ねざ、しようび、にんにくはみじん切りにする。 

2 豆腐は1.日〜 2cm 角に切る。 

3 耐熱容器に A の材料を混ぜ、スースごま油の順に混ぜる。 

4 3に1とひき肉を混ぜる。 

5 4に豆腐を入れて、軽く混ぜる。ラップをして レンジ r 目00 W 」 

で 約己分 加熱する。かき混ぜて、 レンジ「目 00 W 」 で 約2分 加熱 

する。 


人分約 32 日 kcal 


牛薄切り肉 . 1日日呂 

たけのこの水煮 . 8日呂 

ピーマン . 4コ 


キー名 レンジ「目00 W 」 
加熱時間 約3分+約1分 


1オイスターソース . 大さじ1 

砂糖 . ルさじ2 

a { しよラゆ . 小さじ2 

I 塩 . 少々 

、こしよう . 少々 

サラダ油 . ルさじ1 

片栗粉 . 大さじ1 

付属品なし 


作 D 方 

1牛肉は、己 cm 長さ、己 mm 幅の細切りにし、耐熱容器に入れて、 
A の調昧料をまぶしなびらほぐす。次に片栗粉を混ぜ、最後に 
サラダ油をまぶす。 

2 ピーマンはへ夕と種をとって、已 mm 幅に切り、たけのこも同じ太 
さにそろえて切り、サラダ油をまぶし、1に混ぜ合わせる。 

(肉と野菜をよく混ぜ、肉だけびかたまらないようにする。） 

3 ラップをして レンジ rsoow 」 で 約3分 加熱する。 

かき混ぜて、レンジ「目 00W」 で約1分加熱する。 


直义煮込/油控えめヘルシ—中華 


73 

































定香のお肉-お魚 



作り方 

1とり肉は 1 枚を 2 等分し、身の厚い部分を 
切り開く。 

2 A を混ぜ合わせ、肉を約3日分つけて 
お<。 



人分約3曰日 kcal 


とり肉 . 2枚 （1 枚約24日呂) 


しよラゆ 


みりん . 

砂糖 . 

おろししよラが 


mL 二1 CC 


120 mL 
大さじ2 
大さじ1 
…1かけ 


キー名才ートメニュー 13-1 6「13.ヘルシーフライ」付属品 

加熱時間 約 18 分 （予熱約 1 2分) _ 棚下段 

手動で加熱する場合予熱才ーブンに〇日で」加熱才ーブンに30で」約18〜20分 


3 才ートメニュー1 3-1 6「13.ヘルシーフライ」 で予熱する。 

角皿にアルミホイルをしき、角網をのせる。 

皮を上にして並べる。 

4予熱終了後、棚下段にのせ、スタートを押して加熱する。 

☆竹串をさして、赤い肉汁やにごった肉汁びでなければでき上びりです。 
肉の厚さや質によって乂の通り具合び異なります。乂の通りび悪い 
とさは、延長で様子を見なびら加熱してください。 

. • み必ょ刺を或 . 

•とり骨付き肉2本（約己00 g ) も同様にできまず。 : 

とり肉は骨にそって根元まで切り開き、肉の太し巧の骨1 関節^: 
I を取り除き、皮にフォークでところどころ穴をあける。 ノ； 


スペアリブ 


材料1本約21己 kcal 


豚肉（スペアリブ） 塩-ブラックペッパー . 各適量 

. 4日日〜已日日 g (6 〜7本） 





占非:' 


材料約2。2日 kcal 


キー名 オーブンに70で」 付属品 

加熱時間 約30 〜 40分 棚上段 

作 D 方 

1豚肉は肉の厚いところに切り込みを入れる。 

塩、ブラックぺッパーをふる。 

2角皿にアルミホイルをしき、角網をのせる。 

肉をのせて 棚 上段にのせ、 才ーブンに70で」 で約 30 〜 40分 焼く。 

A 肉の厚さや質によって火の通り具合び異なります。火の通りび悪い 
ときは、延長で様子を見なびら加熱してください。 

表面び焦げるときは裏返してくださし、 


牛もも肉（かたまり） . 8日日旨 おろしにんにく . 大さじ1 

塩.こしよう . 各少々 サラダ油 . 大さじ2 

キー名 オーブンに70で」 （予熱なし） 付属品^ 

加熱時間 約30〜40分 棚下段 V 

作り方 

1牛ちち肉はたこ糸でしばって、形をととのえる。 

肉全体に塩、こしよう、おろしにんにくをすりこみ、サラタミ由をめる。 

2角皿にアルミホイルをしく。 

肉をのせ、 棚下段に のせ、 オーブン「270で」 で 約30〜40分 

焼く。 

☆肉の形によって、火の通り具合び異なります。お好みに合わせて適 
宜、加熱時間を調節してください。 


—ストヒーフ 
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ホワインにはポリフエノ ールがたっぷり 

と D のワイン煮 


人分約 420kcal 



作り方 

1肉を2等分する。肉外の材料を全て 
入れて混ぜ合わせる。 

肉と一緒にビニール袋に入れて、約1 
時間つけてお<。 


とりちち肉 . 

塩•こしよう•… 
玉ねざ傭切り）… • 
にんにく（薄切り） • 
サラダ油 . 


. 約己日日呂 

. 各少々 

•中1コに日日旨） 

. 1かけ 

. 大さじ1 


A 


ドミグラスソース（宙詰） 


ホワイン . 

トマトピューレ . 

固形スープの素 . 

ベイリーフ*タイム 


… .3 日日旨 
•200 mL 
…大さじ3 

. 2つ 

……適量 


付属品なし 


キー名 レンジ r 600 w 」+ レンジに00 W 」 

加熱時間 約5分+約30分 

作 D 方 

1とり肉は一□大に切り、塩、こしょうをする。 

2 フライパンを中乂で熱して、ヴラタ油をしき、にんにく、とり肉、 
玉ねぎを入れ、よく炒める。 

ふた付きの耐熱容器に移して、 A を力に、ふたをする。 

3 レンジ rsoow 」 で 約己分 加熱する。 

かき混ぜて、 レンジに 00 W 」 で 約30分 加熱する。 

塩、こしょうではをととのえる。 


コ約 3 日日 kcal 


ひさ肉（合びさ）- • 
玉ねざ(みじん切り） 
卵 . 


. 約3日日呂 

.中1〕に0日 g ) 
. 1 □ 


キー名 レンジ「目00 W 」 
加熱時間 約3〜己分 


パン粉…•… 
塩-こしよう 
サラダ油…… 


ナツメグ 


• 1カップ 
…各少ク 
•大さじ1 


付属品なし 


作 D 方 

1耐熱容器に玉ねぎを入れ、 レンジ r 600 W 」 で 約3分 加熱する。 

2 ボウルに1、ひさ肉、卵、パン粉、調味料を入れ、粘りび出る 
までよく練る。4等分にして両手にたたさつけて空気を抜さ、 
小判形にまとめて中央を少しくぼませる。 

3フライパンを中火で熱して、サラダ油をしさ、2の両面に焼さ 
色をつけて耐熱皿にのせる。 

4 レンジ r 600 W 」 で 約3〜己分 加熱する。 


本約 1 日 2 日 kcal 


豚肩□-ス肉(かたまり）…1本(約4日日呂） みりん . 

にんにく（すりおろす） . 4かけ ケチャップ • 

しよラび（すりおろす） . 1かけ 固形スープの素 

しよラゆ . カップ!/を 

酒 . カップレ^ 湯 •• 

キー名八イブリッドメニユ ー1-3 「2.チャーシユー」 
加熱時間約20分 


•カップ1/2 
…大さじ！ 


溶かす 


.!□ 

•カップ1/2 


付属品なし 


2直径 20cm 深さ 9cm 程度のふた付さの耐熱容器に、1を移す。 

ふたをして、 ハイブリッドメニュー 1-3 「2.チャーシュー」 で 

加熱する。 

3 加熱後、そのまま冷まして、昧をなじませる。 

☆レンジとヒーターの同時加熱なので、金属製の容器は使わない 
で < ださい。 

☆肉の形によって、火の通り具合び異なります。火の通りび悪い 
とさは、延長で様子を見なびら加熱してください。 

な角皿を庫内底面に置さ、その上に容器をのせて、調理すること 
もできます。 （仕上がり 内備 め） を使う） 


I 定番のお肉•お魚 
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材料 （4 人分）1人分約2目日 kcal 


ぶり . 4切 （1 切約8日呂） （しょうゆ . 大さじ4 

A 杉りん . 大さじ1 

(砂糖 . 大さじ1 

キー名 才ートメニュー 13-1 目「13.ヘルシーフライ」 付属品 

加熱時間 約 18 分 （予熱約 1 2分) _ 棚下段 

手動で加熱する場合予熱才ーブンに〇〇で」加熱才ーブンに30で」約18〜20分 

作り方 

1なべに A を混ぜ、半量に煮つめて冷ます。 

ぶりを約 3 日分つけ込む。 

オートメニュー1 3-1 6「13.ヘルシーフライ」で予熱する。 

2角皿にアルミホイルをしさ、角網をのせ、ぶりを並べる。 

3予熱終了後、棚下段にのせ、スタートを押して加熱する。 


鉄分やビタミン B 2 たっぷり 

さばのみそ煮 



かれいの煮〇け 




キー名レンジ 「600W」 +レンジ 「200W」 
加熱時間約2分+約1已〜20分 


付属品なし 


作 D 方 

1さばは皮の方に切れ目を入れる。ふた付さの耐熱容器に A を入れ 

てレンジ「目00 W」 で約2分加熱する。 


2しようびを入れて混ぜ、さばの皮を下にして入れる。落としぶた 

をしてふたをする。レンジ 「200W」 で約15〜20分加熱する。 


3加熱後、魚を裏返して昧をなじませる。 


材料 （2 人分）1人分約 200kcal 


かれいの切り身…2切 （ 1切約8日呂) 


キー名レンジ r 600 W」 

加熱時間約2分+約10〜12分 


mL 二1 CC 


( だし汁 . 1己日 mL 

酒•みりん . 各大さじ1 

砂糖 . 大さじ3 

\しよラゆ . 大さじ4 

しようが（薄切り） . 1かけ 


付属品なし 


作り方 

1耐熱容器に A を入れてレンジ 「600W」 で約2分加熱する。 


2しようびを入れて混ぜ、かれいを入れる。落としぶたをして 

レンジ 「600W」 で約10〜12分加熱する。 


3加熱後、魚を裏返して味をなじませる。 


落としぶたは 

オーブンシートや木製の物を使い、アル S ホイルや金属製の物は使わないでください。 
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白身魚のホイル焼を 


みお 


人分約 85 kcal 




专'誠、 

_で*-—、— '-' 


えびの塩焼を 



: i 念 , :ぅ 


fe. 



いか焼き 



た5 (甘塩）……4切 （1 切約8日旨） 
玉ねざ(薄切り）……中1/2〕（日日旨） 
しいたけ（薄切り） . 2枚 

キー名両面グリル 
加熱時間約30分 


えのさ . 

にんじん（短冊切り） 
バター . 




1日日旨 
40 g 
.少々 


付属品 
棚上段 


作 D 方 

12己 cmx 30 cm のアルミホイルを広げてバターをめり、たらを 
のせる。その上に玉ねぎ、しいたけ、えのさ、にんじんをのせ 
て包む。 

2 角皿に並べて棚上段にのせる。両面グリルで約30分焼く。 

☆お好みにより、レモンやしようゆをかけてもおいしく召し上び 
れます。 

☆切身の厚さにより火の通り具合び異なります。火の通りび悪い 
とさは、延長で様子を見なびら加熱してください。 


本分約已 Okcal 


をび 

塩… 


キー名両面グリル 付属品 

加熱時間約18〜20分 棚上段 

作 D 方 

1えびは竹串で背ワタをとる。 

2 S 尾ずつ丸めて竹串を打ち、塩をふる。 

3角皿にアルミホイルをしさ、2を並べて棚上段にのせる C 

4 両面グリルで約18〜20分焼く。 


•大8尾 
.…少々 


材料 （2 はい分）1はい分約 S 1日 kcal 


するめいか . 2はい （ 1はい約2日日呂） 

( しよラゆ . 大さじ4 

(みりん•酒 . 各大さじ2 

キー名両面グリル 付属品 

加熱時間約18〜20分+約5〜7分 棚上段 

作 D 方 

1いかは足とワタを抜さ、目同の中をきれいに洗って水気をとる C 
表に切り込みを入れる。 

S A を混ぜ合わせて、約1己分つけ込む。 

3 角皿にアルミホイルをしき、角網をのせる。 

2を並べて棚上段にのせ、両面グリルで約18〜20分焼く。 
裏返して、両面グリルで約己〜7分焼く。 


ち- ir 


■ 定番のお肉•お魚 
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レンジでごはん 

ごはん 


作り方 

1米はといで水をさる。水とともに深め 
の耐熱容器に入れ、ふたをして約 3 日 
分(上ひたす。 



人分約 270 kcal 


米 . 

水 . 

キー名レンジ 「600W」 +レンジ 「200W」 
加熱時間約7分+約18分 


mL 二1 CC 


. 1合 （1 己日呂） 

. 3日日 mL 

付属品なし 


2 レンジ r 600 W」 で約7分加熱し、再びレンジに00 W」 で約18 

分加熱する。 

3 加熱終了後、庫内で約已分間蒸らした歡ご飯をほぐす。 


☆耐熱容器は、直径2日 cm 深さ 9 cm 程度のふた付さの物をお使い 
<ださい。 



作 D 方 

1米はといで水をさる。水とともに深め 
の耐熱容器に入れ、ふたをして約 3 日 
分(上ひたす。 

レンジ rsoow 」 で約7分加熱し、再 
びレンジ 「200 W 」 で約18分加熱す 

る。 


2 豚肉は細かく切って A をまぶす。 


人分約41日 kcal 


米 . 1合 （1 己日呂） 

水 . 3日日 mL 

豚薄切り肉 . 日日旨 

(酒 . 小さじ1 

(こしよう . 少々 

キクラゲ . 3枚 

ザーサイ . 2日旨 


しよラがのみじん切り…大さじ1/2 

しよラゆ . 大さじ1 

巨酒 . 大さじ1/2 

砂糖 . 小さじ1 

せり . 少々 

ごま油 . 大さじ1 


キー名 レンジ 「600W」 +レンジ 「200W」 け 

加熱時間約7分+約18分 W 胃 nn し 


3 キクラゲは水で戻し、石づきをとってせん切りにする。 

4 ヴーサイは洗って薄切りし、水にひたして塩分を好みの加減に 
抜いてせん切りにし、水気をさる。 

5フライパンにごま油を熱し、しようびのみじん切り、2、3、4 
の順に加えて炒め、目で調味する。 

6炊さ上びったご飯に5を加え、ふんわりと混ぜる。 

☆耐熱容器は、直径2日 cm 深さ 9 cm 程度のふた付さの物をお使い 
<ださい。 



材料 （4 人分）1 

人分約 310 kcal 

ImL 二1 

CC 


もち米 . 2カップ （30 日呂） ささげのゆで汁+水 . 300 mL 

ささげ . 日日旨 酒 . 小さじ2 


キー名 レンジ 「600W」 
加熱時間約10分+約10分 


付属品なし 


作り方 

1もち米はといで約！〜2時間水にひたし、水をきる。 

2 なべにささげとたっぷりの水を入れ、火にかける。 

3 沸とうしたらゆで汁を捨て、2カップ （4 日日 mL ) の水を加えて固 
めにゆでる。ゆで汁とささげは別にしておく。 

4 耐熱容器に材料すべてを入れてかさ混ぜ、ふたをしてレンジ 

r 600 W」 で約10分加熱する。 

5取出してかき湿ぜ、ふたをしてレンジ r 600 W」 で約10分力臟する。 
6加熱後、ほぐしてふさんをかけ、ふたをして約己分むらす。 


☆耐熱容器は、直径 SOcm 深さ 9 cm 程度のふた付きの物をお使いく 
ださい。 
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人分約 22 已 kcal 


かぼちゃ . ン 4 コ （3 日日呂） 

長ねざ(薄いルロ切り） . ン2本 

バター . 大さじ2 

湯 .400m L 

固形コンソメ . 2コ 

キー名ゆでちの+レンジ 「600 W 」 
加熱時間約5分+約2分+約4〜己分 


A 


牛乳 . 日日 mL 

生ク ij- ム . 己日〜1日日 mL 

しょうびのすりおろし . 少々 

塩•こしょう . 各少々 

クルトン . 適宜 


付属品なし 


1 


作 D 方 

1かぼちゃは種とわたを取って皮をむさ、大ささをそろえて切る。 
ラップに包み、ゆでものを2回押して加熱する。 

2耐熱容器にバターと長ねざを入れ、レンジ r 600 W 」 で約2分加 
熱する。 

32 に1をつぶしなびら入れる。 A を少しずつ加えなびらよく混ぜ 
る。さらに、牛乳と生ク IJ ームを加えてよく混ぜる。 

4レンジ 「600 W 」 で約4〜5分加熱する。 

呂しようびを加え、塩とこしようで味をととのえる。 

器に盛り、クルトンをのせる。 

☆冷蔵庫で;令やしてもおいしく召し上びれます。 

(クルトンのかわりに万能ねざのル□切りをのせます） 


キャベツとウインナ-のス-プ煮 


材料 （4 人分）1 

人分約8日 kcal 

1 mL 二1 

CC 



牛乳のカルシウムは吸収がよいのです 

じやびいちスープ 



• 一^^产 ザ 


キャベツ . 2日日旨 

ウインナー . 8本 

キー名レンジ r 600 W 」 
加熱時間約3分+約5〜7分 


ス-プ(熱湯+固形ス-プの素2]) 
塩.こしよう . 


•••800mL 
. 各少々 

付属品なし 


作 D 方 

1キャベツはおを除いて一□大に切る。 

ウィンナーは半分に切る。 

2深めの皿に1、スープを入れ、塩、こしようをして、ラップをする。 

3レンジ「目00 W 」 で約3分加熱する。 

かき混ぜて、レンジ 「600 W 」 で約己〜7分加熱する。 


材料 （4 人分）1人分約 190 kcal 


1 mL 二 1 CC 


じやがいも(薄切り）…2〕 （3 日日呂） 湯 . 400 mL 

玉ねざ(みじん切り） . 1/4コ 牛乳 . 1日日 mL 

固形スープの素 . 2コ 生クリ ー ム . 100 mL 

塩.こしょう . 各少々 

キー名レンジ r 600 W 」 け 

加熱時間 約 8 分+約 4 分 ^禹ロロ みし 

作 D 方 

1耐熱容器に、じやびいも、玉ねぎを入れ、ラップをする。 

レンジ「目 00 W 」 で 約8分 加熱する。 

2じやびいちをつぶし、湯、固形スープの素を加えてかさ混ぜる。 
ラップをして、 レンジ rsoow 」 で 約4分 加熱する。 

3牛乳、生クリームを加え、塩、こしょラで味をととのえる。 

☆冷蔵庫で冷やしてもおいしく召し上びれます。 


I レンジで C はクレ>ジでス—プ 
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レンジでお菜 


さやいんげんのえび風ほあえ 



ブロッコリーは掃きを野菜 

ブ□ツコ IJ 一と コーンのサラダ 



かぼちゃのサラダ 



材料約已 Okcal 


さやいんげん . 8日旨 

干しえび（湯で戻し、みじん切り） . 大さじ1 

ねざ（みじん切り） . 大さじ1 

A サラダ油 . 大さじ!/^ 

だし汁 . 大さじ1 

しよラゆ . 大さじレ^ 


キー名 レンジ r 600 W 」 
加熱時間 約2〜3分 


付属品なし 


作 D 方 

1さやいんげんは己 cm 程度の斜め切りにする。 

2耐熱容器に1を入れ、 A を混ぜ合わせてかける。ラップをかける。 

3レンジ rsoow 」 で約 2 〜3分加熱する。 


材料約180始31 


ブ□ッ コリー . 1株 （1 已日旨） 

スイートコーン、ぶ一 J レノ . 己□旨 

にんじん（薄切り） . 少々 


キー名レンジ r 600 W 」 

加熱時間約4分 


付属品なし 


作り方 

1ル房に分けたブ□ッコリー、コーン、にんじんを耐熱容器に 
入れる。 


2ラップをかけてレンジ「目00 W 」 で約4分加熱する。 

3お好みのドレッシングをかける。 

☆冷凍のコーンを使うときは、解凍してください。 


材料約39日 kcal 


かぼちゃ . 130 旨 

マ ヨネー ズ . 2 日 旨 

ナチュラルチーズ . 3 日 旨 


キー名レンジ r 600 W 」 

加熱時間約3分 


付属品なし 


作 D 方 

1かぼちゃは種とわたを取って洗い、厚さ已 mm に切る。 

2耐熱容器に1、マヨネーズ、チーズをのせ、ラップをかける。 

3レンジ rsoow 」 で約3分加熱する。 
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帆立貝とちやしの香ほ蒸し 





麵 






材料約 120 kcal 


帆立貝（生食用） • 

ちやし . 

ピーマン（細くする） • 


•••3 D 


ねぎ（みじん切り）… 

…大さじ！ 

••己〇呂 


しよラが(みじん切り） 

…ルさじン2 

中1コ 

A 1 

ごま . 

••小さじン2 



しよラゆ . 

…大さじ！ 



1酒 . 

…大さじ！ 


キー名 レンジ 「600 W 」 
加熱時間約2〜3分 


付属品なし 


作 D 方 

1耐熱容器にちやしとピーマンを混ぜて平らにしさ、帆立貝をの 
せる。混ぜ合わせた A をかけ、ラップをする。 

2 レンジ 「600 W 」 で約2〜3分加熱する。 


材料約 340 kcal 


アスパラガス . 

ベーコン . 

キー名 レンジ 「600 W 」 
加熱時間約1〜2分 


•lOOg 
….4枚 


付属品なし 


作 D 方 

1アスパラガスの根元の固い部分の皮をむさ、根元と先を交互に 
してラップに包む。 

2 ゆでものを1回押して加熱する。水にさらしてアクを抜き、適 
当な長さに切る。 

3 ベーコンは半分に切り、 1 を巻いてつまよラじでとめる。耐熱 
容器にのせる。 

4 レンジ 「600 W 」 で約1〜2分加熱する。 


材料約 35 kcal 


ピーマン 


塩こんぶ . 

キー名 レンジ 「600 W 」 
加熱時間約1〜2分 


.中3〕 
-lOg 


付属品なし 


作 D 方 

1ピーマンは半分に切って種をとりのぞき、細かく切る。 
21 と塩こんぶを皿に入れ、ラップをする。 

3 レンジ rsoow 」 で約 1 〜 2 分加熱する。 


■レンジで 野菜 
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キャベツと豚肉の重ね蒸し 



レンジで煮るからビタミン類がこわれにくい 

■ 夏野巧の煮込み 



200 mL 
…… 1 □ 

なし 


作り方 

1キャベツはおを除いてざく切りにする。 

2耐熱容器にキャベツと豚肉を広げて交互に重ねる。 

3 A を混ぜ合わせ、 2 にかける。 

ラップをしてレンジ rsoow 」 で約6〜7分加熱する。 


材料約 4 lOkcal 


キャベツ . 約 1日日旨 （湯 . 

豚薄切り肉 . 約7 日 旨 I 固形 スープの 素 


キー名レンジ r 600 W 」 
加熱時間約6〜7分 



キー名レンジ「目00 W 」 +レンジ 「200 W 」 け 
加熱時間約3分+約15〜20分 W 胃 Da /A 

作り方 

1ごぼうはせん切りにして水にさらし、アクを抜く。 

にんじんちせん切りにする。 

2 耐熱容器に水気をさったごぼラ、にんじん、サラダ油を入れて 
混ぜる。 

3 A を入れて混ぜ、落としぶたをしてラップをする。レンジ 

「600 W 」 で約3分加熱する。 

かき混ぜて、レンジ 「200 W 」 で約1己〜20分加熱する。 

☆加熱後に混ぜてしばらくおくと、昧びなじんでおいしく召し上 
びれます。 


材料約目 00 kcal 


なす . 1コ 

玉ねざ . 1/2コ 

ピーマン . 2コ 

ホピーマン . 1/2コ 

黄ピー マン . 1/2コ 

ズッキーニ . 1本 


キー名レンジ r 600 W 」 
加熱時間約8分+約7〜10分 


トマト 水煮宙 . 

. 約4 日 0旨 

ベーコン . 

. 2枚 

オリーブ油 . 

. 大さじ2 

塩 . 

. 小さじン吕 

こしよラ . 

. 少々 

白ワイン . 

. 大さじ1 


付属品なし 


作 D 方 

1なすはへたを除いて、 1 cm 厚さに切り、才 U —ブ油大さじ1を 
まぶす。 


2 玉ねぎは 2 cm 角、ホ、黄、緑ピーマンは種をとり 2 cm 角、ズッ 
キーコま1 cm 厚さの輪切りにする。 

3トマト水煮おは粗く刻み、ベーコンは 1 cm 角に切る。 

4耐熱容器に1、2、3を入れ、塩、こしょラ、才 U —ブ油大さじ 
1、白ワインを入れて、さっと混ぜる。 

5 ラップをかけ、レンジ「目 00 W 」 で約8分加熱する。混ぜて塩 
少々ではをととのえ、レンジ 「600 W 」 で約7〜10分加熱する。 
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大豆とひじをの煮物 


- 二 心 

，け _ 


" 



作 D 方 

1ひじきは、たっぷりの水につけて約 
1日〜2日分おき、もどしてからきれい 
に洗い、水をきる。 


材料約 1080 kcal 


mL 二 I CC 


牛肉（一口大に切る） . 1日日呂 

じゃがいも（大きめの乱切り） . 中3コ （40 日呂） 

玉ねざ（くし形切り） . 中1コ （2 日日旨） 

にんじんほし切り） . ル1本 （1 日日旨） 

し5たき（ゆでて3〜 4 cm に切る） . 1玉 

だし汁 . 2日日 mL 

みりん . 大さじ1 

砂糖•しょうゆ . 各大さじ3 

キー名 レンジ 「600 W 」 +レンジ 「200 W 」 け 

加熱時間約20分+約20〜30分 W 胃 Dn / c^u 

作 D 方 

1耐熱容器にすべての材料を入れてかさ混ぜ、落としぶたをする。 

2 レンジ rsoow 」 で約 20 分力臟する。 

3 取出してアクを取り、かき混ぜる。落としぶたをしてレンジ 

「200 W 」 で約20〜30分加熱する。 

☆耐熱容器は、直径2日 cm 深さ 9 cm 程度の物をお使いください。 


材料約 650 kcal 


ひじさ . 

油あげ . 

にんじん . 

大豆（ゆでたちの） 


•2 日呂 

...1 枚 
.日日旨 
•8 日呂 


サラダ油 . 大さじ1 

砂糖 . 大さじ2 

A しようゆ-みりん•酒 

. 各大さじ2 


牙な 


キー名レンジ 「600 W 」 +レンジ 「200 W 」 
加熱時間約3分+約20〜25分 


付属品なし 


2 油あげは熱湯で油巧さをする。縦半分に切り、端から己 mm 幅 
に切る。にんじんは細切りにする。 

3 耐熱容器にひじさ、油あげ、にんじん、大豆、サラダ油を入れ 
て混ぜる。 

4 A を入れて混ぜ、落としぶたをしてレンジ「目 00 W 」 で約3分加 
熱する。 

かき混ぜてレンジ 「200 W 」 で約20〜2己分加熱する。 


☆加熱後に混ぜて、 
上びれます。 


しばら<お<と、味びなじんでおいし<召し 


黒豆 


作 D 方 

1黒豆は洗って直径 SOcm 、 深さ 9 cm 程 
度の耐熱容器に入れ、水、重曹を入れ 
て一晩おく。 

21にパラフィン紙で落としぶたをして 

レンジ「目00 W 」 で約1己分加熱する。 


材料約126已 kcal 


黒豆 
水…. 
重曹 
キ- 


. 1カップ （1 日日呂） 塩 . 

. 8日日 mL 砂糖 . 

. 小さじ1/3弱 しょうゆ…… 

名レンジ 「600 W 」 +レンジ 「200 W 」 


mL 二 I CC 


•小さじン2 
..... 1目日旨 
…大さじ2 


加熱時間約1己分+約90〜100分 


付属品なし 


3 レンジ 「200 W 」 で約目〇〜70分加熱し、塩、砂糖、しょうゆを 
入れて混ぜ、レンジに 00 W 」 で約30分加熱する。 

4 指でつまんで軽くつぶれるよラなら煮上びっている。 

ふたをして一昼夜おく。 

な煮汁び少ないようなら途中でお湯を入れます。 

豆び空気にふれるとしわびでさてしまいます。 


落としぶたは 

オーブンシートや木製の物を使い、アル S ホイルや金属製の物は使わないでください。 


■レンジで 野菜 
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